Витамины, их характеристика
	Название
	Роль в организме
	В каких продуктах содержатся


	В сутки
	Проявления  гиповитаминоза


	Проявления гипервитаминоза



	водорастворимые витамины

	C (аскорбиновая кислота)
	регулирует множество биохимических реакций и защитных

процессов. 
	плоды чёрной смородины, шиповника, облепихи. Много его в сладком перце,

капусте, а также в других овощах и фруктах.


	  90 мг


	развивается цинга. Эта болезнь

характеризуется появлением язв на коже, кровоточивостью

дёсен, выпадением зубов.

Длительная нехватка витамина C может привести к гибели человека.


	чувство жара, сильные головные боли, головокружения, сыпь или покраснение кожи, зуд, повреждение эмали зубов, повышение артериального давления и даже мочекаменную болезнь и сахарный диабет.

	B1 (тиамин)
	участвует в обмене органических соединений, в работе нервной системы. требуется нашему организму для нормального протекания процессов, связанных с работой желёз внутренней секреции, нервной и иммунной систем.
	из бобовых и из продуктов, содержащих отруби.
	1,5 мг
	развивается полиневрит. У больного нарушается сон, появляются головные боли, слабеют и болят ноги
	кожные высыпания, 

выпадение волос,

головная боль,

тошнота и рвота,

боль в суставах,

лихорадка,

снижение артериального давления



	B2 (рибофлавин)
	компонент процессов энергетического обмена
	в гречневой крупе, хлебе, рыбе, печени, мясе, яйцах, молочные продукты.


	1,8 мг
	воспаляется слизистая оболочка уголков рта, долго не заживают раны, появляется слезотечение и светобоязнь.
	диарея;

нарушение функции почек;

боль в правом боку, повреждение печени;

нарушение зрения. 

	B6 (адермин)
	является стимулятором обмена веществ
	в мясе, рыбе, молоке, печени, почках, дрожжах, бобовых растениях.
	до 2,2 мг
	возникают судороги, малокровие, кожные болезни.


	Тошнота и рвота,
Боли в животе,
Головокружение и слабость,
Обезвоживание


	B12 (цианокобаламин)
	участвует в формировании клеток крови
	Сельдь, говяжья и свиная печень, творог, баранина, говяжьи почки, куриная печень
	3 мкг
	приводит к анемии (малокровию).


	Головные боли;

дискомфорт в области живота;

спутанностью сознания;

головокружениями.

диарея и тошнота. слабость.



	PP (никотиновая кислота)
	PP (никотиновая кислота)
	с кашами, хлебом, бобовыми, рыбными и мясными продуктами, овощами. Особенно много этого витамина в дрожжах и сушёных грибах.


	13-15 мг
	развивается пеллагра — тяжёлое заболевание, поражающее органы пищеварения, нервную систему и кожу.
	головокружения и головные боли; 
• бессонница; 
• обмороки; 
• мышечная слабость и быстрая утомляемость; 
• кожный зуд и высыпания; 

	Жирорастворимые витамины

	A (ретинол) 
	влияет на рост и развитие организма, состояние кожи и зрение
	в сметане, масле, яйцах, печени рыб. В некоторых растениях имеется бета-каротин - оранжевый пигмент, который в организме человека может превращаться в витамин A
	1 мг
	наступает куриная слепота (при плохом освещении человек не различает цвета).


	Пожелтение ладоней и ступней

	D (кальциферол)
	нужен для нормального формирования костей. Он обеспечивает поступление соединений кальция и фосфора в костную ткань
	в основном с продуктами животного происхождения: яйцами, молочными продуктами, печенью рыб
	800 мкг
	При недостатке витамина развивается рахит
	Снижение аппетита, нарушение сна

	E
	защищает клеточные мембраны от свободных радикалов.
	растительные масла, печень, хлеб, яйца, фасоль, горох
	от 8 мг
	приводит к ослаблению функций половой системы и дистрофии мышц
	быстрая утомляемость, сонливость, слабость, расстройства пищеварительного тракта или нарушение зрения 

	K (филлохинон) 
	необходим для образования веществ, участвующих в свёртывании крови.
	содержится в цветной капусте, кабачках, а также говяжьей печени.
	до 0,3 мг
	При недостатке этого витамина свёртываемость крови снижается

	чрезмерное потоотделение

ощущение жара

анемия




